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RESUMO

O estudo foi desenvolvido com idosos participantes do Programa Sistema Qualidade de Vida do
SESI DR Paraiba (Sistema Social da Industria Departamento Regional), Centro de Atendimento
ao Trabalhador Aprigio Veloso de Souza, da cidade de Campina Grande, Grupo “Razao de Viver”,
na perspectiva de compreender a importancia da atividade fisica para a manutencao da saude e
autoestima, garantindo o bem estar psicossocial do nosso publico-alvo. Pensando desta forma,
consideramos que s6 a idade nao é suficiente para determinar as necessidades fisicas,
psicologicas e sociais de cada sujeito. Faz-se importante analisar, também, o lado afetivo e de
socializacdo no ingresso desses idosos nos Programas para a Terceira Idade, visto que idosos
possuem uma necessidade comunicativa resultante, em diversas vezes, da soliddo. Para
respaldar a nossa pesquisa nos utilizamos dos dialogos de Beauvoir (1970), Jacob-Filho (2003) e
Velasco

(2006).

INTRODUCAO

Pensar nos idosos nos dias atuais e na manutencédo da qualidade de vida, sob a

Otica da preservacdo da autoestima e da motivacdo, € ultrapassar a visdo da condicao

bioldgica e considerar que as discussdes acerca da saude dos integrantes da “melhor,

idade” ndo esta ligada apenas a presengca ou auséncia de doengas, mas Sig
preservacdo da autonomia e capacidade do idoso de realizar suas proprias

executar seus proprios designios. Além disso, se faz necessario eliminar Q
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gue taxam essa fase da vida como inativa, seja economicamente ou no tocante a

execucdao de atividades fisicas.
METODOLOGIA

Partimos do pressuposto que para alcancar os objetivos dessa pesquisa é preciso
a utilizacdo da pesquisal/investigacdo Qualitativa, visto que o trabalho foi desenvolvido
considerando um mundo de sentidos intra e interpessoais dos idosos, que nao deve ser
guantificado. Portanto, percebemos que esse tipo de pesquisa/investigacdo se preocupa,
nas ciéncias sociais, com um nivel de realidade que ndo pode ser quantificado. Ou seja, ela
trabalha com o universo de significados, motivos, aspiracdes, crencas, valores e atitudes, o que
corresponde a um espac¢o mais profundo das relacdes, dos processos e dos fenbmenos que nao

podem ser reduzidos a operacionalizagao de variaveis” (Minayo, 1994, p.21-22)

Para efetivacdo da pesquisa, inicialmente serdo feitas pesquisas bibliograficas
seguidas de estudos tedricos. Segundo Martins e Theophilo (2007), as bibliografias, ou
seja, referencias publicadas em livros, revistas, sites, peridédicos, anais de congressos
etc., dao respaldo ao(s) autor(es) da pesquisa pra explicar e discutir um assunto ou
problema. Para a coleta de dados, optamos por desenvolver a observagédo participante
com os integrantes do Programa, lembrando que a faixa etaria é entre 60 (sessenta) e 82

(oitenta e dois) anos.

RESULTADOS E DISCUSSAO

De acordo com o Estatuto do Idoso (2003), sdo consideradas pessoas idosas
aguelas que tém idade igual ou superior a 60 (sessenta) anos. O envelhecimento € um
fendbmeno mundial que resulta no crescimento da populagdo idosa, sendo automatica a

longevidade. Desta forma, a qualidade de vida dos idosos tem sido motivo de discussodeg

apontando os aspectos que mostram até onde esta interfere na melhoria dos procg

de chegada a
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Terceira Idade. Segundo pesquisas ja desenvolvidas, a-adocao de um estilo de vida ativo

e participativo traz contribuicdes cientificamente provadas ao aparelho cardiovascular,
respiratorio, sistema musculoesquelético, entre outros. Um idoso que se exercita e
executa as tarefas diarias tais como: tomar banho sozinho, lavar roupas e cozinhar sem
precisar da ajuda de terceiros tem uma melhora significativa da circulacdo e uma
diminuicdo das dores musculares e osteoarticulares. Isso implica em menor risco de
problemas cardiovasculares como o infarto, acidente vascular cerebral e trombose, além
de anemizar problemas articulares como a artrite, artrose, osteoporose menos intensos.
Jacob-Filho (2003) enfatiza a importancia de saber diferenciar os efeitos naturais do
envelhecimento (senescéncia), das alteracbes causadas pelas diversas doencas que
podem acometer os idosos, caracterizando a patogenia ou envelhecimento secundario
(senilidade). O envelhecimento deve ser pensando em sua totalidade, diante das
mudancas biopsicossociais, ou seja, considerando as transformacdes fisicas, sociais e
psicolégicas. Beauvoir (1990, p. 156) diz que a velhice E um fenémeno bioldgico: o
organismo do homem idoso apresenta certas singularidades. Acarreta consequéncias
psicoldgicas: determinadas condutas, que sé@o consideradas tipicas da idade avancada. Tem uma
dimensao existencial como todas as situacfes humanas: modifica a relacdo do homem no tempo
e, portanto seu relacionamento com o mundo e com a sua prépria histéria. Por outro lado, o
homem nunca vive em estado natural: seu estatuto lhe é imposto tanto na velhice, como em todas

as idades, pela sociedade a que pertence.

A Organizacdo Mundial de Saude (OMS), em 1948, definiu salude ndo apenas
como a auséncia de doencas ou enfermidades, mas também a presenca de bem-estar

fisico, mental e social. Assim, a qualidade de vida diz respeito ao completo bem estar

Y

fisico, mental e social dos individuos estando diretamente associada a promocdo da
saude destes.

As mudancas sao perceptiveis nos idosos participantes do Programa, visto qug
eles se mostram mais resistentes as praticas desenvolvidas no dia a dia e nas ativid
realizadas dentro do Programa do Sesi. Além disso, 0s idosos mostrara
pntentamento, inclusive com os processos de socializagédo. O fato de cogk
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pessoas atua como agente motivacional, tanto quanto a prética de atividades fisicas. Um

ambiente de socializacdo agregador torna, muitas vezes, uma tarefa ardua em prazerosa.
Atividades realizadas em grupo possibilitam desenvolver um excelente trabalho
psicossocial, melhorando a autoestima e o bem estar social, uma vez que alguns idosos
tendem a se isolar da sociedade e do convivio com amigos. Todos eles passam por uma
avaliacéo fisica e exames antes de iniciar a rotina de exercicios.

A prética regular de exercicios fisicos, bem como outros habitos saudaveis para as
pessoas idosas além de ser fundamental, € o aspecto que exerce extrema importancia na
exposicdo e estimulacdo aos beneficios mais agudos e crbnicos de sua prética. A
insercdo de uma rotina de exercicios fisicos no estilo de vida de pessoas idosas traz
resultados visiveis em curto prazo.

Velasco (2006, p.111) afirma que praticar “Exercicios fisicos diarios -
principalmente os aerobios, e impacto, exercicios de peso e resisténcia — em Intensidade

moderada, com este trabalho fisico, estara garantindo a independéncia da vida do idoso”.

CONCLUSAO

Mesmo com todas as alteracbes que acontecem com 0 Nosso sistema bioldgico na
velhice, na contemporaneidade é possivel enxergar essa fase da vida de maneira ativa e
longilinea. A prescricdo de exercicios fisicos na Terceira ldade, associada a outros
habitos saudéaveis, atua como agente motivacional biopsicossocial, trazendo muitos
beneficios para a saude e para a autoestima. Os ambientes socializadores que
desenvolvem trabalhos em grupo proporcionam mais satisfacdo para desenvolver as
atividades propostas, além de promover uma relacdo de cooperativismo entre os sujeitos
participantes. Os idosos passam a se sentir mais ativos e participativos no meio social
guando sédo estimulados e motivados e isso pode ser alcancado pela pratica da atividade

fisica, que além de prevenir e ajudar no tratamento de algumas doencas atua diretamente

nas relacdes da autoestima e animo na vida dos componentes da “melhor idade”.
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